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Alimentacion 

en las 

diferentes 

etapas de la 

vida 

Etapa 

preescolar 

Requrimiento 

nutricional 

 

Etapa       

escolar 

Etapa                  

del adulto 

Etapa                 

del anciano 

6 a 11 años de edad, el 

incremento en el peso y la 

estatura se mantienen 

normalmente constantes. 

En esta etapa se forman hábitos 

buenos y malos, el hábito del 

desayuno es fundamental, cinco 

comidas también se debe 

enseñar en esta etapa. 

Deficiencia 

más común, es 

la del hierro 

genera 

anemia. 

enfermedad 
dieta 

Consumir carne, 

cereales, pan, verduras, 

frutas, leche, así como 

que acuda a las citas del 

pediatra y haga ejercicio. 

11 y los 13 años es 

importante 

monitorear el 

consumo de fibra, 

calcio y líquidos. 

Requerimiento 

nutricional 

En esta etapa 

ocurren muchos 

cambios físicos y 

psicológicos. 

Controlar la alimentación y 

hábitos alimentarios, 

realizar y fomentar la 

actividad física. 

enfermedades 

Los más comunes son 

sobrepeso y obesidad   

Etapa                 

del    

adolescente 

En esta edad se forma el 

carácter puede presentar 

trastornos en la 

alimentación y repercutir 

en su estado de salud. 

Factores que afectan 

requerimiento 

nutricional 

 
Actividad física                                           
Embarazo y/o lactancia.                    
Enfermedades crónicas.  

Enferme-

dades 

 
Anorexia     
nerviosa      

 

Bulimia     
nerviosa    

 

 

Obesidad  

Miedo intenso a ganar peso.  
Inadecuada auto percepción de la                 
imagen corporal.  
Amenorrea (falta de menstruación).  
 Purgas repetidas.  

Ejercicio excesivo.  
Ayuno.  
Preocupación excesiva por                                           
la imagen corporal. 

 Comer cuando no se tiene                 
hambre  
Comer cuando no se tiene                 
hambre  
Comer solo  
 

La edad adulta está 

comprendida entre el 

término de la pubertad y 

el inicio de la vejez. 

El mantenimiento del 

peso evitando la 

obesidad o el bajo peso, 

y cubrir las 

recomendaciones diarias 

de nutrimentos. 

Requerimiento 

nutricional Enfermedades 

 
Obesidad      
Diabetes tipo 2 
Hipertensión  
Enfermedades 
cardiovasculares 
Osteoporosis 
Cáncer 
Enfermedades 
gastrointestinales  

Se presenta con frecuencia 

estreñimiento, por lo cual es 

muy importante cuidar el 

consumo de fibra y agua 

Requerimiento 

nutricional 

Cuidar el consumo de 

energía, como 

proteínas, hidratos de 

carbono y lípidos, 

Enfermedades 

Se puede originar  enfermedades 

crónicas, desnutrición, estreñimiento 

y deshidratación. 


